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Вступ. Підготовка кадрів для державної служ-
би з надзвичайних ситуацій (далі – ДСНС) пе-
редбачає наявність високого рівня рухової актив-
ності курсантів. У зв’язку з цим виникає пробле-
ма пошуку найбільш ефективних засобів і методів, 
які сприятимуть розвитку фізичної роботоздатнос-
ті курсантів, що дозволить підготувати висококва-
ліфікованого спеціаліста.

Проблеми підвищення рівня роботоздатності 
студентської молоді цікавлять багатьох фахівців 
галузі фізичної культури і спорту. Серед них ми 
можемо виділити Б. П. Бархаєва, В. І. Вдовю-
ка, М. І. Дяченка [4, 8, 9]. Так, Б. П. Бархаєв 
акцентує увагу на тому, що основними захода-
ми підвищення роботоздатності виступають тре-
нування, які є процесом функціонального удо-
сконалення шляхом систематичного виконання 
роботи, що сприяє підвищенню її кількісної та 
якісної продуктивності [4]. В. І. Вдовюк наго-
лошує, що для курсантів при підвищенні робо-

тоздатності слід звертати увагу на визначення її 
рівня на різних стадіях відпочинку, коли необ-
хідно проводити роботу з ними через часові ін-
тервали, які сприятимуть відновленню організ-
му, використовуючи незначне зниження в пері-
од тривалої діяльності та більш інтенсивне від-
новлення [8]. На нашу думку, таке припущення 
досить вірне, оскільки за правильної організа-
ції навчального процесу кожне наступне наван-
таження після відпочинку буде сприяти більш 
тривалому підтриманню високого рівня робото- 
здатності.

Метою системи підготовки офіцерських кадрів 
Державної служби з надзвичайних ситуацій Укра-
їни є навчання та випуск кваліфікованих спеціа-
лістів. Через об’єктивні проблеми, пов’язані з не-
гативними явищами, які мають місце в період ре-
формування служби, завдання підвищення профе-
сійної готовності курсантів закладу вищої освіти 
(ЗВО) є особливо актуальним.
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Анотація. Визначено та розкрито проблеми пошуку найбільш ефективних засобів та методів, які спри-
ятимуть розвитку фізичної роботоздатності курсантів, що допоможе у підготовці висококваліфіко-
ваного спеціаліста. Розглянуто проблеми визначення поняття, засоби та методи розвитку робото- 
здатності курсантів у навчально-виховному процесі профільних закладів вищої освіти. Визначено фізичні 
якості курсантів, які будуть впливати на підвищення рівня роботоздатності у процесі занять фізичною 
культурою. Проаналізовано діяльність курсантів протягом навчально-трудового дня. Мета. Виявити 
оптимальні підходи до підвищення рівня фізичної підготовленості та роботоздатності курсантів. Ме-
тоди. Опитування, анкетування, спостереження, аналіз отриманих результатів. Результати. Вияв-
лено основні фактори, що впливають на загальну роботоздатність курсантів, фактори впливу осо-
бливостей проведення навчально-трудового дня на самопочуття курсантів, встановлено найбільш 
ефективні засоби та методи їх фізичної підготовки. Для вирішення проблеми збереження здоров’я та 
підвищення рівня роботоздатності було запропоновано концепцію створення системи професійно-

орієнтовного навчального процесу, спрямованого на формування здорового способу життя.
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Аbstract. The problems of finding the most effective means and methods that will promote the development of 
physical work capacity of the cadetss and allow to prepare a highly skilled specialist, have been determined and 
revealed. The problems of definition of the concept, means and methods of development of work capacity of 
cadets in the educational process of profile institutions of higher education have been considered. The physical 
qualities of the cadets, which will influence the increase of the level of work capacity in the process of physical 
culture training have been determined. The activities of cadets during the training day have been analyzed. 
Objectives. To determine the optimal approaches to increasing the level of physical fitness and work capacity of 
cadets. Methods. Surveys, questionnaires, observations, analysis of the results. Results. The main factors influ-
encing the general work capacity of the cadets, the factors influencing the peculiarities of conducting educational 
and labour day on the state of health of the cadets were revealed, and the most effective means and methods 
of their physical training were determined. To solve the problem of maintaining health and raising the level of 
workability, a concept was proposed for creating a system of professionally oriented on-learning process aimed 

at creating a healthy lifestyle.
Кeywords: physical work capacity, cadets, physical preparation, physical exercises, physical qualities.
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Спеціалізовані заклади повинні випускати за-
дану кількість офіцерів, доводячи їхню профе-
сійну готовність до рівня, якого потребують дер-
жавні освітні стандарти професійної вищої освіти 
та кваліфікаційні характеристики, які визнача-
ють рівень професійної, фізичної та психологіч-
ної підготовки офіцера-випускника, його моральні 
та вольові якості, вміння керувати підлеглим ко-
лективом, що визначає успіх виконання завдань 
відділенням, частиною, управлінням, та зрештою, 
стан готовності цілої служби. Вирішувати завдан-
ня підвищення професійної майстерності курсан-
тів ЗВО необхідно за допомогою удосконалення 
ефективності навчального процесу, а також за-
ходів повсякденної діяльності, до яких відносять 
стройову підготовку, ранкові спортивні заходи, 
участь у змаганнях у пожежно-прикладному спор-
ті, практичні заняття в навчальній пожежній час-
тині тощо.

Проте, не дивлячись на застосовані заходи із під-
тримання стабільної якості підготовки випускників 
ЗВО, існує ряд об’єктивних та суб’єктивних фак-
торів, які впливають на кількісні та якісні показни-
ки професійної готовності офіцерських кадрів.

Аналіз спеціальної науково-методичної літера-
тури свідчить, що на сьогодні детально розкрито 
загальні питання підготовки курсантів до профе-
сійної діяльності [2, 3, 14], а також напрями їх фі-
зичного вдосконалення [5, 15]. Але слід зазначити, 
що відсутні цілеспрямовані дослідження комплек-
су засобів та методів, котрі сприяють фізичному 
розвитку курсантів, підвищенню рівня їх роботоз-
датності.

мета дослідження – виявити найбільш опти-
мальні підходи до підвищення рівня фізичної під-
готовленості та фізичної роботоздатності курсан-
тів профільних навчальних закладів.

методи дослідження: опитування, анкетуван-
ня та спостереження за навчальним процесом, ме-
тод кількісного та якісного аналізу отриманих да-
них.

результати дослідження та їх обговорення. 
Для проведення дослідження та отримання статис-
тичних даних про стан фізичної готовності кур-
сантів та їх роботоздатності було проведено опи-
тування 120 курсантів 16–19 років факультету по-
жежної безпеки та соціально-психологічного фа-
культету Національного університету цивільного 
захисту України.

Період проведення дослідження – січень 2018 р., 
який було розподілено на кілька етапів. На пер-
шому етапі складено анкету, яка містила запитан-
ня з приводу фізичного самопочуття курсантів, 
їх розуміння терміна «роботоздатність» та його 
складових. На другому етапі – власне проведен-
ня емпіричного дослідження, на третьому – аналіз 
отриманих даних і їх інтерпретація з точки зору 
особливостей роботоздатності курсантів.

Такі фактори, як інтенсивність навчального 
процесу, нераціональний режим праці та відпо-

чинку, швидкі темпи життя, інформаційні та пси-
хоемоційні навантаження в процесі навчальної ді-
яльності, відсутність елементарних знань і відо-
мостей про свій фізичний стан та потенційні мож-
ливості організму, можуть приводити до переван-
тажень, нервового та психічного зриву та виник-
нення при цьому різного роду захворювань [11].

За таких умов потрібно застосовувати комп-
лексний підхід до проблеми підвищення рівня 
здоров’я та фізичного розвитку курсанта. Це дасть 
змогу оптимізувати навчально-виховний процес, а 
також сформувати культуру розвитку особистості 
курсанта, удосконалювати її, що також дозволить 
розкривати його творчі здібності.

Одним з основних факторів, які впливають на 
рівень професійної готовності курсантів, є їхнє со-
матичне й психічне здоров’я, яке формується під 
час підготовки до вступу до ЗВО [21]. Негатив-
ні тенденції в стані здоров’я молоді ставлять акту-
альні завдання: підвищення компетентності педа- 
гогічних кадрів у питаннях оволодіння методо- 
логією здоров’язберігаючої діяльності в процесі 
навчання, створення особистісно-орієнтованих про- 
грам навчання, які підвищують рівень здоров’я в 
цілому [18].

У своїй професійній діяльності працівники ор-
ганів державної служби з надзвичайних ситуацій 
стикаються з напруженістю, різкими перепадами 
як психологічних, так і фізичних навантажень, що 
впливає на зниження якості виконання службово-
оперативних завдань. До співробітника ДСНС в 
сучасних умовах професійної діяльності висува-
ють не тільки високі вимоги до теоретичної підго-
товленості, а й готовності в будь-яку хвилину за-
стосовувати фізичну силу під час рятування людей 
на пожежі, перенесення пожежно-технічного об-
ладнання, перенесення потерпілих тощо [6]. Саме 
тому професійно-прикладну фізичну підготовку 
курсантів закладів вищої освіти ДСНС України 
потрібно розглядати як педагогічну систему, яка 
спроможна формувати задані характеристики, ко-
трі визначаються метою й завданнями професійної 
підготовки рятувальників.

Згідно з нормативними документами, фізич-
на підготовка в ДСНС і в освітніх закладах сис-
теми ДСНС України – це плановий навчально-
тренувальний процес, спрямований на забезпечен-
ня фізичної готовності співробітників до виконання 
оперативно-службових завдань, а також збереження 
високої роботоздатності. У ЗВО фізична підготов-
ка як навчальна дисципліна є важливим компо-
нентом для професійного навчання майбутніх спе-
ціалістів системи ДСНС і цілісного розвитку ря-
тувальника як особистості [7].

Провівши аналіз отриманих даних, було вияв-
лено, що взаємозв’язок трудової діяльності із са-
мопочуттям проявляється у курсантів по-різному. 
Про це свідчать такі відповіді курсантів на запи-
тання «Чи відчуваєте втому під час трудової ді-
яльності протягом робочого дня»:
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• не втомлюються (8 %);
• відчувають невелику втому (47 %);
• значна втома присутня (34 %);
• дуже втомлюються (11 %).
Більшість опитуваних відчувають фізичну 

(58 %) і психологічну (42 %) втому, проте 40 % 
курсантів окрім фізичної та психологічної втоми 
відчувають ще і розумову втому.

Серед опитаних курсантів тільки 23 особи змо-
гли дати об’єктивне пояснення терміну «робото- 
здатність», проте більшість (65 %) не змогли пе-
рерахувати найпростіші методи самоконтролю ста-
ну свого організму після виконання фізичних на-
вантажень, а також методи визначення фізичного 
розвитку та фізичної підготовленості. Тому пере-
довсім необхідно звернутися до визначення фізич-
ної роботоздатності та визначити засоби і методи, 
які можуть впливати на її підвищення.

Термін «фізична роботоздатність» (англ. phy- 
sical working capacity – PWC, physical perfor-
mans capacity) застосовують дуже широко, про-
те нині немає його єдиного як теоретичного, так 
і практичного, обґрунтованого визначення [10], 
запропоновані, на думку багатьох фахівців, часто 
мають односторонній характер та не завжди вра-
ховують при цьому функціональний стан організ-
му й ефективність праці.

Ряд учених під поняттям «фізична роботоздат-
ність» розуміють функціональну характеристи-
ку організму людини, інші – здатність організму 
проявляти максимальне фізичне зусилля за різ-
них режимів роботи м’язів, або можливість ви-
конання заданої роботи, де фактор м’язових зу-
силь є визначальним під час досягнення позитив-
ного результату [1]. Проте, не дивлячись на різне 
трактування цього поняття, переважна більшість 
науковців фізичну роботоздатність пов’язують з 
певним обсягом м’язової роботи, що може бути 
виконана без зниження встановленого рівня функ- 
ціонування організму [11].

Стійкість організму до несприятливих факто-
рів залежить від вроджених та набутих властивос-
тей. Вона досить рухома та піддається тренуванню 
як засобами фізичних навантажень, так і різ- 
ними зовнішніми факторами (температурними 
коливаннями, брак або надлишок кисню, вуглекис-
лого газу) [8]. Відмічено, що фізичне тренування 
шляхом удосконалення фізіологічних механізмів 
підвищує стійкість до перегрівання, переохоло-
дження, гіпоксії, знижує захворюваність і підви-
щує роботоздатність. Тому в курсантів, які сис- 
тематично та активно займаються фізичними 
вправами, підвищується психічна, розумова й 
емоційна стійкість під час виконання напруже-
ної діяльності.

До основних фізичних якостей, які забезпечу-
ють високий рівень фізичної роботоздатності, від-
носять силу, швидкість та витривалість, що про-
являються у визначених відношеннях залежно від 
умов виконання тієї чи іншої рухової діяльності, 

її характеру, специфіки, тривалості, потужності 
та інтенсивності. До них слід додати гнучкість та 
спритність, які часто визначають успіх виконання 
деяких видів фізичних вправ [9].

Слід зазначити, що різноманітний характер ру-
хів не завжди дозволяє точно визначити потуж-
ність виконаної роботи. В таких випадках вико-
ристовують термін «інтенсивність». Гранична три-
валість роботи залежить від її потужності, ін-
тенсивності та обсягу, а характер її виконання 
пов’язаний із процесом втомлюваності організму.

Важливу роль для успішного професійного на-
вчання відіграє стан здоров’я курсантів, їх стій-
кість до несприятливої дії зовнішнього середовища. 
Слід зазначити, що протилежним до робото- 
здатності є стан втоми. Інколи роботоздатність 
визначають як можливість протидіяти втомі. Понят-
тя втоми передбачає тимчасове зниження робото- 
здатності організму внаслідок інтенсивної або три-
валої роботи, яке виявляється в зниженні кількіс-
них і якісних показників та погіршенні координа-
ції робочих функцій [19].

Слід зазначити, що збільшення інформаційно-
го та навчального навантаження курсантів чинить 
негативний вплив на їхній функціональний стан, 
що призводить до швидкої втоми, зниження уваги 
і, як наслідок, до травматизму, а також до більшої 
кількості різних захворювань, що ведуть до зни-
ження загальної фізичної роботоздатності.

Дотримання чіткого режиму праці та відпочин-
ку – одна з найважливіших умов високої робото- 
здатності людини. Разом з цим потрібно врахову-
вати різницю умов життя та праці окремих кате-
горій людей [12]. Якщо курсант дотримується чіт-
кого режиму, це веде до вироблення визначеного 
біологічного ритму функціонування організму, а 
точніше динамічного стереотипу у вигляді систе-
ми умовних рефлексів, що змінюють один одного. 
Коли вони закріплюються, то полегшують вико-
нання роботи організму, оскільки створюють умо-
ви та можливості внутрішньої фізіологічної підго-
товки до майбутньої дії [20].

Також слід зазначити, що на підвищення 
роботоздатності мають вплив такі фактори: 1) умо-
ви праці та життя; 2) виконання різного роду ді-
яльності у зазначений час; 3) раціональна зміна 
роботи і відпочинку; 4) збалансоване та регулярне 
харчування не менше трьох разів на день у вста-
новлений час; 5) цілеспрямоване рухове (фізичне) 
навантаження не менше 6 год на тиждень; 6) пе-
ребування на свіжому повітрі не менше 2-3 год на 
день; 7) суворе дотримання особистої гігієни і ре-
жиму сну не менше 7-8 год на добу [13].

Якщо систематично займатися руховою актив-
ністю, це позитивно вплине на всі органи та сис-
теми організму. Заняття допомагають зміцненню 
та розвитку опорно-рухового апарату, збільшенню 
рухливості у суглобах, покращенню еластичності 
зв’язок. Також під час занять відбувається вплив 
на дихальну та серцево-судинну систему.
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Для того щоб вирішити проблему збереження 
здоров’я та підвищення фізичної роботоздатнос-
ті, нами розглянуто можливість створення системи 
професійно-орієнтованого навчального процесу, 
спрямованого на формування культури здоров’я 
курсантів. Успішна реалізація такої моделі буде 
передбачати тісну взаємодію всіх рівнів організа-
ції освітнього і виховного процесу ЗВО. В осно-
ві концепції створення здоров’язберігаючого се-
редовища в системі професійного навчання ле-
жать принципово нові підходи, які допомагають 
створювати умови для безперервного формування 
мотивації зміцнення власного здоров’я та спосо-
бу життя. Як результат, в таких умовах зростає 
значення навчальних занять з фізичної підготов-
ки, котрі передбачають не тільки забезпечення ру-
хової активності курсантів, зміцнення здоров’я та 
розвиток основних фізичних якостей та професій-
них навичок, а й підвищення фізичної та розумо-
вої роботоздатності курсантів.

Враховуючи, що під час застосування комплек-
сного підходу окрім навчальних занять необхід-
ним є застосування курсантами самостійної підго-
товки, яка відіграє роль додаткових занять та ви-
конується у вільний час, встановлений розпоряд-
ком дня. Саме додаткові заняття допомагають кур-
сантам розвивати фізичні якості, удосконалювати 
їх, закріплювати та поліпшувати техніку виконан-
ня професійних навичок. Вони спрямовані ще й на 
формування позитивних емоцій та підвищення ру-
хової активності [17].

Одним із важливих факторів є спільна діяль-
ність курсантів і викладача, що дозволяє досягти 
суттєвих результатів у мотиваційній сфері курсан-
тів та активізувати їх до самовдосконалення [16].

Результат навчально-тренувального процесу 
курсантів визначається комплексним застосуван-
ням засобів та методів тренувань. Слід звернути 
увагу на можливість використання в навчально- 
му процесі рухових ігор, які на початковому 
етапі навчальної підготовки курсантів дадуть 
можливість комплексного розвитку фізичних 
якостей.

Використання ігрового методу полягає не тіль-
ки у застосуванні рухливих ігор, а також зазна-
ченого методу під час виконання різних фізичних 
вправ. Такі вправи набувають своєрідного харак-
теру. Вони є привабливими для курсантів своєю 
емоційністю, доступністю, різноманіттям видів та 
змагальним характером, в основному допомагають 
правильно виконувати елементи технічних прийо-
мів і тактичних дій, а також одночасно допомага-
ють вдосконалювати фізичні якості. Ігровий ме-
тод – це метод комплексного удосконалення фі-
зичних якостей [12].

Рухливі ігри – це змішана (циклічна та аци-
клічна) діяльність. Вона має на меті переважно 

динамічний, швидкісно-силовий характер. Кожна 
з таких ігор сприяє формуванню рухових навичок 
та розвиває фізичні якості: швидкість, силу й спе-
ціальну витривалість, координаційні можливості 
[2]. Слід зазначити, що вони є одним з важливих 
засобів фізичного виховання, застосування яких, 
зазвичай, приводить до росту фізичних можливос-
тей курсантів.

Варто зазначити, що успішне використання за-
собів та методів фізичної підготовки в навчально-
тренувальному процесі забезпечує стан високої 
роботоздатності курсантів у навчально-трудовій ді-
яльності, що дозволяє зберігати активність протя-
гом цілого дня, приводить до посилення навчаль-
ної успішності, високої організованості та дисци-
пліни у навчальній діяльності, підвищує емоційну 
і вольову стійкість організму до негативних фак-
торів.

Використання можливості створення здоров’я-
зберігаючого середовища в системі професійного 
навчання дозволить створити умови для формуван-
ня мотивації, спрямованої на зміцнення здоров’я 
та формування здорового способу життя курсантів 
освітніх організацій системи ДСНС України.

Висновки. Фізична підготовка курсантів систе-
ми ДСНС повинна бути спрямована на всебічний 
розвиток фізичних якостей, а також життєво важ-
ливих умінь, які необхідні для подальшої профе-
сійної діяльності. Комплексний підхід під час ор-
ганізації фізичного виховання курсантів полягає 
в ефективному застосуванні такого методу розви-
тку фізичних якостей, як ігровий. Рухливі ігри 
використовують для комплексного вдосконалення 
фізичних якостей за рахунок сприятливих перед- 
умов для розвитку спритності, сили, швидкості, а 
також психологічних якостей, особливо самостій-
ності, ініціативності, витривалості в ускладнених 
умовах. Ігровий метод також досить дієвий засіб 
для виховання колективізму, товариства, свідомої 
дисципліни та інших моральних якостей особис-
тості. Побудова педагогічного процесу має ґрун-
туватися на врахуванні реальних психофізичних 
можливостей та рухових здатностей курсантів. 
Тому процес фізичного виховання необхідно бу-
дувати так, щоб він був спрямований на навчання 
рухових дій, активно сприяв зміцненню здоров’я 
й гармонійному фізичному розвитку особистості. 
При цьому важливо, щоб цей процес забезпечу-
вав розвиток необхідних рухових якостей та вод-
ночас позитивно впливав на удосконалення пси-
хічних процесів курсантів.

перспективи подальших досліджень поляга-
ють у вивченні рівня роботоздатності курсантів та 
способів їх підвищення в процесі фізичного вихо-
вання.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.
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